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1 Johdanto 
Lasten ja nuorten harjoittelun tulisi olla monipuolista, ja ennen kasvupyrähdystä yli 
puolet valmennuksesta tulisi keskittää junioriurheilijan fyysismotoristen ominaisuuksien 
kehittämiseen. Yli lajirajojen urheilijapolun alkupään valmennuksen suurimmat virheet 
tehdään fyysismotorisissa oheisharjoitteluissa. Fyysisten muutosten huomiotta jättämi-
sen ja liian yksipuolisen fyysisen harjoittelun seurauksena syntyy erilaisia rasitusvammo-
ja. Oikealla fyysisellä valmennuksella useimmat rasitusvammat pystyttäisiin estämään.  
 
Syntymän jälkeiset fyysiset muutokset voidaan karkeasti jakaa kolmeen eri tekijään: fyy-
siseen kasvuun, biologiseen kypsymiseen ja fysiologiseen kehittymiseen. Nämä kolme 
tekijää ajoittuvat syntymän jälkeiseen kehitykseen osittain päällekkäin ja samanaikaisesti 
ja ovat toisistaan riippuvaisia, mutta silti itsenäisiä tapahtumaketjuja.  
 
Elinjärjestelmien kasvun myötä fyysismotoriset ominaisuudet kehittyvät. Oikea-
aikaisilla liikunnallisilla kehitysärsykkeillä ominaisuuksia voidaan kehittää yksilön kehi-
tyspotentiaalin mukaiseksi. Fyysismotoriset ominaisuudet ovat voima, nopeus, kestä-
vyys, liikkuvuus ja taidot.  
 
Fyysismotorisilla ominaisuuksilla on omat biologiset kehitysjaksonsa. Kehitysjaksot voi 
jakaa esipuberteettiin, puberteettiin ja jälkipuberteettiin. Biologisella kehitysjaksolla eri 
ominaisuudet kehittyvät tehokkaimmin ja palautuminen harjoittelusta on nopeaa. Bio-
logisten kehitysjaksojen huomioiminen lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa on 
pohjana pitkäjänteiselle fyysismotoriselle kehitykselle.  
 
Kasvun huomiotta jättämisen ja liian yksipuolisen fyysisen harjoittelun lopputuloksena 
esiintyy erilaisia rasitusvammoja. Monipuolisella fyysisellä valmennuksella useimmat 
rasitusvammat pystyttäisiin välttämään. Monipuolisuus lasten ja nuorten urheiluval-
mennuksessa tarkoittaa elinjärjestelmien ja motoristen taitojen monipuolista kehittämis-
tä. Elinjärjestelmät voidaan jakaa karkeasti neljään eri pääryhmään hermosto, lihaksisto, 
tukielimet, hengitys ja verenkierto sekä aineenvaihdunta. 
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Opinnäytetyön tavoitteena on laatia fyysismotoristen ominaisuuksien kehittämistä var-
ten ohjelmointimalli, joka toimii harjoittelun käsikirjoituksena kasvun eri vaiheissa. Oh-
jelmointimalli on hyvä apuväline lasten ja nuorten fyysismotoristen ominaisuuksien 
valmennuksen suunnittelussa. Ohjelmointimallissa biologisten kehitysjaksojen hyödyn-
nettävyys tuodaan selkeästi esille. 
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2 Fyysinen kasvu ja kehitys 
Lapset eivät ole aikuisten pienoismalleja, mutta erot fyysisessä suorituskyvyssä ja fyysi-
sissä ominaisuuksissa eivät ole täysin selvillä. Lapset pystyvät esimerkiksi palautumaan 
lyhyistä, alle 30 sekunnin anaerobista energiantuottoa vaativista suorituksista tehok-
kaammin kuin aikuiset. Ei ole varmaa, onko taustalla parempi maitohapoton anaerobi-
nen aineenvaihdunta vai suojeleeko lapsi usein toistetuissa tehojaksoissa omaa elimistö-
ään luontaisesti tehden työjaksot jarrutellen. (Hakkarainen 2009, 73.) 
 
Hormonit ovat kasvuikäisen fyysisen kasvun ja kehityksen taustalla. Lapsuusajan kehi-
tyksessä kilpirauhashormonilla on suurin rooli. (Seppänen ym 2010, 25.) Anabolisten 
hormonaalisten muutosten alettua murrosiässä, pojista kasvaa miehiä ja tytöistä naisia. 
Muutokset lapsen kasvussa ja kehityksessä antavat mahdollisuuksia, mutta myös haas-
teita kasvuikäisen urheiluvalmennukseen. Biologisilla kehitysjaksoilla eri ominaisuudet 
kehittyvät jo itsestään ja palautuminen on nopeaa. Lasten ja nuorten urheiluvalmentajil-
la tulee olla laaja perustieto biologisten kehitysjaksojen mahdollisuuksista, mutta myös 
jaksojen vaaratekijöistä kasvuikäisen biologiselle kehitykselle. (Hakkarainen 2009, 73.) 
 
Elinjärjestelmien koko, toimintakyky ja säätelytehokkuus määrittävät kasvuikäisen har-
joitettavuuden sekä fyysisen suorituskyvyn. Elinjärjestelmien kehitykseen ja kasvuun 
vaikuttavat kolme toisistaan osittain riippuvaista, mutta itsenäistä ilmiötä; fyysinen kas-
vu, biologinen kypsyminen ja fysiologinen kehittyminen. Näiden ilmiöiden erilaisuuden 
ymmärtäminen on tärkeää lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa. Ilmiöitä esiintyy 
osittain samanaikaisesti, mutta esimerkiksi pituuskasvua tapahtuu jo varhaislapsuudes-
sa, kun samalla biologinen kypsyminen kiihtyy vasta murrosiässä. Fysiologinen kehitys 
on riippuvaista kasvusta ja kypsymisestä, mutta erityisesti ympäristötekijät, kuten per-
heen fyysinen aktiivisuus, vaikuttavat kehitykseen. (Hakkarainen 2009, 73–74.) 
 
Fyysinen kasvu tarkoittaa kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden kasvua. Esimer-
kiksi pituuskasvu ja lihasmassan kasvaminen ovat fyysistä kasvua puhtaimmillaan.  So-
lutasolla fyysinen kehon kasvu on riippuvaista kolmesta muutoksesta: solumäärän li-
sääntymisestä, yksittäisten solujen koon kasvusta ja soluvälitilan rakenteiden ja nesteen 
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lisääntymisestä. Nämä solumuutokset tapahtuvat ensimmäisten kahdenkymmenen 
vuoden aikana syntymästä. Muutosaikataulu on hyvin yksilöllinen. Esimerkiksi kasvuiän 
fyysinen kuormitus vaikuttaa asiaan. (Hakkarainen 2009, 74.) 
 
Biologisella kypsymisellä tarkoitetaan yleensä sukupuolista kypsymistä. Kypsyminen voi 
olla myös prosentteja oletuspituudesta. Biologiseen kypsymiseen vaikuttaa eri elinjärjes-
telmien kypsymisaikataulu. Hermosto kehittyy nopeammin kuin esimerkiksi sukueli-
met. Yksilölliset erot kypsymisessä ovat suuria. (Hakkarainen 2009, 74–75.) 
 
Biologisen iän määrittäminen on tärkeää lasten ja nuorten urheilussa. Biologisen iän ja 
kypsymisen määrittämiseen voidaan käyttää erilaisia arviointimenetelmiä. Yleisimmin 
käytetään kasvunopeuden huippuvaiheeseen tai sukupuoliominaisuuksien kypsyysarvi-
oon perustuvia arviointimenetelmiä. (Hakkarainen 2009, 89.) Kypsyysarviosta saatua 
tietoa voidaan hyödyntää lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa esimerkiksi maksi-
mikestävyysharjoittelussa kasvupyrähdyksen aikana. (Riski 2009, 306.) 
 
Fysiologisella kehittymisellä tarkoitetaan kehon elinjärjestelmien ja rakenteiden erilais-
tumista ja niiden toiminnallista kehittymistä. Rakenteiden erilaistumisella tarkoitetaan 
esimerkiksi lihassolujen erilaistumista hitaaseen suuntaan. Fysiologinen kehittyminen 
on riippuvainen kasvusta ja kypsymisestä, mutta lapsuusajan liikunnalla on suuri vaiku-
tus toiminnallisiin muutoksiin. (Hakkarainen 2009, 75.) 
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3 Elinjärjestelmien kypsyminen 
Elinjärjestelmien kasvu ja kypsyminen ja niiden huomioiminen kasvuikäisten lasten 
urheiluvalmennuksessa on yksi tärkeimmistä asioista lasten ja nuorten valmennuksen 
suunnittelussa ja toteuttamisessa. Elinjärjestelmät voidaan jakaa urheiluvalmennuksessa 
neljään eri luokkaan; hermosto, lihaksisto, tukielimet, hengitys ja verenkierto sekä ai-
neenvaihdunta. Elinjärjestelmät noudattavat kukin omaa kasvu- ja kehitysaikatauluaan. 
Näitä aikatauluja tulisi hyödyntää lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa. (Hakkarai-
nen 2009, 75 -76.) 
 
Monipuolisuus lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa tulee ymmärtää motoristen 
taitojen ja elinjärjestelmien monipuolisena kehittämisenä. Monipuolisuus jaoteltuna eri 
elinjärjestelmien kehittämiseen helpottaa kasvuiän valmennuksen suunnittelua. Pitkä-
jänteisten valmennussuunnitelmien tulee pohjautua lajianalyysiin. Lajianalyysin pohjalta 
saamme tiedon, miten oma päälajimme kuormittaa elinjärjestelmiämme. Näin ollen 
monipuoliseen harjoitteluun tulee lisätä harjoitteita, jotka kuormittavat muita kuin pää-
lajin harjoittelussa kuormittuvia elinjärjestelmiä. Monipuoliset harjoitteet (kuvio 1) ke-
hittävät elinjärjestelmiä. (Hakkarainen 2009, 143 -144.) 
 
 
Kuvio 1 Elinjärjestelmät ja kuormitus. (Hakkarainen 2009, 144) 
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3.1 Hermoston kehittyminen 
Hermoston kypsymiseen vaikuttavat suurelta osin vanhemmilta perityt geenit, mutta 
myös ympäristön ärsykkeet vaikuttavat hermosolujen kehitykseen. Hermosolut lisään-
tyvät voimakkaasti sikiön alkukasvun aikana, ja hermosolujen välisen verkoston kehitys 
hidastuu voimakkaasti jo kahden ensimmäisen elinvuoden aikana. Kuuteen ikävuoteen 
mennessä hermosto on kehittynyt jo 80–90%:iin aikuisten hermoston koosta. Silti aivo-
jen koko kasvaa aina murrosikään saakka. Kasvu perustuu pääasiassa hermosolujen 
välisten yhteyksien vahvistumiseen ja hermoliitosten eli synapsien toiminnan tehostu-
miseen. Hermostollisia muutoksia voidaan edesauttaa monipuolisilla motorisilla harjoit-
teilla. Näin ollen erilaisia motorisia ärsykkeitä tulisi saada paljon ennen murrosiän alka-
mista. (Mero, 2004, 21.) 
 
3.2 Lihaksiston kehittyminen 
Syntymän jälkeen lihassolujen määrässä ei tapahdu juurikaan muutoksia. Lihassolujen 
määrä on suurelta osin geneettisesti peritty ominaisuus. Sen sijaan lihassolun massa 
kasvaa solujen toiminnallisten rakenteiden lisääntymisen myötä. Lihassoluissa tapahtuu 
hypertrofiaa eli lihassolun poikkipinta-ala kasvaa. Kasvupyrähdyksen loppuvaiheessa 
lihaksiston pinta-ala voi kasvaa 5–10-kertaisesti. Kasvupyrähdyksessä elimistön hormo-
naaliset muutokset kiihdyttävät lihaksiston kasvua. Erityisesti kasvuhormonilla ja testo-
steronilla on lihaksiston kasvuun suuri merkitys. Näin ollen kasvun huippuvaiheen jäl-
keen hormonaalinen hyöty kannattaa hyödyntää esimerkiksi voimaharjoittelussa, joka 
tähtää lajinomaisen lihasmassan kasvattamiseen. (Hakkarainen 2009, 91–92.) 
 
Poikkijuovainen lihaskudos muodostaa lihaksia, joiden avulla ihminen liikkuu. Näiden 
lihasten toimintaan ihminen voi vaikuttaa tahdonalaisesti. Useimmat poikkijuovaiset 
lihakset ovat jänteiden avulla kiinni luissa. Tästä syystä poikkijuovaisia lihaksia kutsu-
taan luurankolihaksiksi. Luurankolihaksissa on kolmea erilaista lihassolutyyppiä: hitaita, 
nopeita ja näiden välimuotoisia lihassolutyyppejä. Perimä vaikuttaa, mikä lihassolutyyp-
pi on määräävin aikuisena, mutta myös harjoitusärsykkeillä on aiemmin oletettua suu-
rempi vaikutus siihen, mihin suuntaan välimuotoiset lihassolut kehittyvät. Vaikuttavin 
tekijä välimuotoisten lihassolujen muutoksissa joko nopeaan tai hitaaseen suuntaan on 
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ennen murrosikää tapahtuvien liikuntaärsykkeiden laatu ja tyyppi. (Hakkarainen 2009, 
92–93.) 
 
3.3 Tukielimien kehittyminen 
Ihmisen tukielimiksi voidaan laskea luusto, nivelrusto, jänteet ja nivelsiteet. Luutumis-
tumakkeet, missä luut lopullisesti muodostuvat, ovat valmiina jo syntymähetkellä. Luu-
tumistumakkeiden luutumisaikataulu on yksilöllistä, mutta luutuminen tapahtuu aina 
tietyssä järjestyksessä. Kehon ääreisosat luutuvat ensin. Luutumisjärjestys mahdollistaa 
lasten biologisen iän arvioimisen ranteiden röntgenkuvista. (Hakkarainen 2009, 94.) 
 
Luun tiheyden ja luumassan muutokset liittyvät luihin kohdistuvaan kuormitukseen, 
ravintoon ja hormonitoimintaan. Kasvupyrähdyksen voimakas pituuskasvu tapahtuu 
ns. kasvurustoissa.  Liian suuret ja yksipuoliset rasitukset kasvurustoihin voivat aiheut-
taa kivuliaita jänteiden kiinnityskohtien kiputiloja. Nikaman päätelevyn ja takakaaren 
rasitusmurtumat murrosiän aikana ovat myös liian yksipuolisen harjoittelun valmen-
nuksellisia virhearvioita. Kasvavan nuoren valittaessa kipuja kantapäässä, alaselässä ja 
sääriluun yläpäässä valmentajien tulee reagoida lähettämällä valmennettava lääkärin tut-
kittavaksi. (Hakkarainen 2009, 94.) 
 
Tutkimusten mukaan kasvuiässä oikein suunnitellulla liikunnalla on positiivinen vaiku-
tus nivelrustojen vahvistumiseen. Kasvuikäisen väärät liikeradat ja liika kuormittavuus 
aiheuttavat nuorelle urheilijalle jo rustovammoja. Samalla tavalla muiden tukirakentei-
den kuten nivelsiteiden, jänteiden ja nivelkapseleiden vahvistaminen kiihtyy oikeanlais-
ten liikuntasuoritusten aikana kasvuiässä. Nivelten ja tukikudosten liikkuvuuden kehit-
täminen on tehokkainta juuri ennen kasvupyrähdystä ja kasvupyrähdyksen aikana. 
(Hakkarainen 2009, 94.) 
 
Kasvuikäisen matalatehoiset hyppelyt ja muut kimmoisuusharjoitteet sopivilla alustoilla 
voivat lisätä lihasten ja jänteiden elastista kehitystä. Nivelsiteissä ja jänteissä liikettä ais-
tivia reseptoreita voidaan myös kehittää kasvunaikaisella monipuolisella harjoittelulla. 
(Hakkarainen 2009, 94–95.) 
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3.4 Rasvakudoksen kasvu 
Ihmiskehossa on ruskeaa ja valkeaa rasvakudosta. Ruskean rasvan päätehtäviin kuuluu 
energian kuluttaminen ja lämmön tuottaminen. Valkean rasvakudoksen päätehtäviä on 
toimia eristeenä, ravintoainevarastona ja tukirakenteena erityisesti sisäelimille. Valkoi-
sen rasvakudoksen koko ja määrä lisääntyy syntymästä aikuisikään kasvaessa. Ruskean 
rasvakudoksen määrä pienenee syntymän jälkeen. Syytä tähän muutokseen ei tiedetä. 
(Hakkarainen 2009, 95.) 
  
Sukupuoli, perimä ja ravinto vaikuttavat rasvakudoksen määrään kehossa. Ennen pu-
berteettia rasvamassan lisäys tapahtuu pääasiassa rasvasolujen kasvun yhteydessä. Pu-
berteetissa myös rasvasolujen lukumäärä voi moninkertaistua. Kasvuiän liikunta ja ter-
veellinen ruokavalio ehkäisevät rasvasolujen määrän ja koon kasvamista. Passiivinen 
elämäntapa ja huonot ruokailutottumukset ennen kasvupyrähdystä ovat suurin syy ai-
kuisiän ylipaino-ongelmiin. (Hakkarainen 2009, 95–96.) 
 
3.5 Hengitys- ja verenkiertoelimistön kehittyminen 
Perusrakenteeltaan keuhkot ovat jo syntymähetkellä valmiina, mutta rakenteellinen ko-
ko, toimintakyky sekä hapen ja hiilidioksidin vaihtumiskyky muuttuvat koko kasvun 
ajan. Keuhkojen massa ja tilavuus lisääntyvät aina pituuskasvun loppumiseen asti. Ha-
pen siirtyminen veren hemoglobiiniin tapahtuu keuhkorakkuloiden avulla. Keuhkorak-
kuloiden määrä ja kaasujen vaihtumispinta-ala lisääntyvät ensimmäisen kahdeksan elin-
vuoden aikana voimakkaasti. Myös keuhkojen tukirakenteiden kimmoisuus paranee 
kasvun aikana, josta seurauksena on tehokkaampi uloshengitys. Näin ollen keuhkotuu-
letus tehostuu ja vitaalikapasiteetti paranee. Hengityselinten voimakas kasvu ja kehitys 
kahdeksan ensimmäisen elinvuoden aikana antavat kestävyyden kehittämiselle paljon 
mahdollisuuksia lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa. (Hakkarainen 2009, 96–97.) 
 
Sydämen tilavuus ja koko lisääntyvät muun kasvun yhteydessä. Veren pumppaamisesta 
lihaksiin vastaa sydämen vasen kammio. Näin ollen vasemman kammion kasvu on 
riippuvainen kehon kuormituksesta. Myös tästä syystä vähän liikkuviin lapsiin verrattu-
na paljon liikkuvilla lapsilla sydämen vasen kammio on suurempi. Sydämen iskutila-
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vuudella tarkoitetaan yhden sydämenlyönnin aikana pumppaamaa verimäärää. Iskutila-
vuus voi jopa kymmenkertaistua kasvun aikana. Lepo- ja maksimisyke laskevat kasvun 
edetessä. (Hakkarainen 2009, 97–98.) 
 
Hemoglobiiniarvot ja punasolujen määrä laskevat heti syntymän jälkeen, mutta aloitta-
vat taas nousun varsin nopeasti. Hemoglobiiniarvo nousee tasaisesti murrosikään asti ja 
on murrosiän keskivaiheilla aikuisten lukemissa. Naisilla on alhaisempi hemoglobiiniar-
vo kuin miehillä. Tämä johtuu pienemmästä lihasmassasta, hormonitoiminnoista ja 
kuukautisten aiheuttamasta veren menettämisestä. Veren ja hemoglobiinin kokonais-
määrä lisääntyy myös harjoittelun yhteydessä. Näin ollen lapsuudessa suoritettu aero-
bispainotteinen kestävyysharjoittelu, luo pohjan maksimaalisen hapenoton kehittämisel-
le murrosiästä eteenpäin. (Hakkarainen 2009, 98.) 
 
3.6 Energia-aineenvaihdunnan kehittyminen 
Lapsille on tehty vain vähän aerobisen ja anaerobisen aineenvaihdunnan tutkimuksia, 
koska lapset eivät osaa tehdä testejä maksimaalisella teholla. Tutkimustiedot lasten ai-
neenvaihdunnasta perustuvat pieniin tutkimusmääriin. Tutkitusti on selvää, että lapsilla 
ja nuorilla on hyvä aerobinen ja lyhytkestoinen alle 30 sekunnin anaerobinen aineen-
vaihdunta, mutta maitohapollinen anaerobinen aineenvaihdunta kehittyy lopulliseen 
tasoonsa vasta murrosiässä. Maksimaalinen hapenottokyky kehittyy molemmilla suku-
puolilla muun kasvun ohessa. Pojilla maksimaalinen hapenottokyky kehittyy aina 16-
vuotiaaksi. Tytöillä kasvu loppuu jo 13-ikävuoden kohdilla. Anaerobinen teho kehittyy 
vasta murrosiässä, ja suhteessa aerobiseen tehoon se kasvaa puberteetissa. Ennen pu-
berteettia on hyvä keskittyä alle 30 sekunnin anaerobisiin suorituksiin ja aerobiseen, 
määräpainotteiseen liikuntaan. (Hakkarainen 2009, 99) 
 
Tutkimuksen mukaan kolmen kuukauden kestävyysharjoittelu kasvattaa hitaita ja no-
peita lihassoluja paremmin kuin nopeusharjoittelu 15–16-vuotiailla nuorilla. Samassa 
yhteydessä lihassolujen entsyymiaktiivisuuden mittauksissa nopeusharjoittelu lisäsi no-
peita entsyymejä ja kestävyysharjoittelu hitaita entsyymejä. Näin ollen lihassolujen koon 
muutokset eivät ole ainoa mekanismi, mikä ohjaa lihasten muuttumista hitaiksi tai no-
peiksi. (Hakkarainen 2009, 99–101.) 
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4 Biologiset kehitysjaksot 
Lasten ja nuorten harjoittelua suunniteltaessa ja toteutettaessa tulisi huomioida biologi-
sen kypsymisen eri ominaisuuksille asettamat biologiset kehitysjaksot, jolloin kyseinen 
ominaisuus kehittyy itsestään jo voimakkaasti ja palautuminen harjoittelusta on nopeaa 
– eli nämä vaiheet mahdollistavat sen, että kukin ominaisuus kehittyy ja vakiintuu kaik-
kein helpoimmin. Kasvun kolme biologista kehitysjaksoa ovat esipuberteetti, puber-
teetti ja jälkipuberteetti. (Hakkarainen, H. 8.3.2013) 
 
4.1 Taidon biologiset kehitysjaksot 
Taito jaetaan yleensä yleis- ja lajitaitoihin. Yleistaito voidaan jakaa tasapainotaitoihin, 
liikkumistaitoihin ja välineen käsittelytaitoihin. Kuuteen ikävuoteen mennessä hermos-
to on kehittynyt jo 80–90%: iin aikuisten hermoston koosta, joten yleistaitavuuden bio-
loginen kehitysjakso ajoittuu kuudelle ensimmäiselle elinvuodelle. Motoriset perustai-
dot tulisi vakiinnuttaa esipuberteetissa ennen kasvupyrähdystä. (Jaakola 2009, 241) 
 
Lajitekniikan biologinen kehitysjakso ajoittuu yleistaitavuuden oppimis- ja vakiinnutta-
misvaiheen jälkeen. Näin ollen lajitaitojen opiskelu on syytä aloittaa noin seitsemästä 
ikävuodesta alkaen. Lajitaidot pohjautuvat hyvään yleistaitavuuteen. Puberteetin jälkeen 
lajitaitoja aletaan hyödyntää ja taidot alkavat vakiintua ja automatisoitua. (Jaakola 2009, 
241) 
 
Taidon oppimisprosessit ovat monesti oppijan eri ominaisuuksien summa. Esimerkiksi 
tietyn lajitaidon oppiminen on mahdotonta, jos liikkuvuusominaisuudet ovat huonot. 
Toisaalta lihaskunto voi olla liian heikko taidon oppimiseen. On myös hyvä pitää mie-
lessä, että taito on hitaimmin vakiintuva ominaisuus ja kehitys vaatii usein vuosien työn. 
Näin ollen taidon oppimiseen tulee panostaa jo hyvin nuorena ja edetä pitkäjänteisesti 
lajitaitoja vähitellen lisäten. (Jaakola 2009, 241.) 
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4.2 Nopeuden biologiset kehitysjaksot 
Nopeuden kehittämisessä ajanjakso ennen puberteettia vaikuttaa varsinkin välimuotois-
ten lihassolujen kehittyminen hitaaksi tai nopeiksi lihassoluiksi. Muilta osin nopeus on 
hyvin peritty ominaisuus. Nopeuteen vaikuttaa liiketiheys, reaktiokyky ja rytmitaju. 
Nopeus on myös voimaa, jota taito säätelee. (Hakkarainen & Nikander 2009, 141) 
 
Hormonaalisten muutosten myötä voimaharjoittelun tehostaminen puberteetissa ja sen 
jälkeen on jatkumoa nopeuden kehittämiselle. Ennen puberteettia tulisi keskittyä tai-
don, rytmitajun, liiketiheyden ja reaktiokyvyn kehittämiseen. Puberteetin jälkeen näiden 
ominaisuuksien kehittäminen on hyvin haastavaa ja osin jopa mahdotonta. (Hakkarai-
nen & Nikander 2009, 141.) 
 
4.3 Voiman biologiset kehitysjaksot 
Hermoston monipuolinen kehittäminen ennen murrosikää on myös pohjana voima-
ominaisuuksien kehittymiselle, koska lihasvoima on riippuvainen lihassolujen hermo-
tuskyvystä. Ennen puberteettia voimanhankinnan tulisi olla koordinaatiota kehittävää, 
omalla painolla tapahtuvaa lihaskuntoharjoittelua. Myös nopeusvoimaa on hyvä kehit-
tää esimerkiksi erilaisilla loikilla ja kuntopalloheitoilla. Tekniikat perusvoimanhankin-
taan on hyvä opetella ennen kasvupyrähdystä. Ennen puberteettia kehitetty hyvä li-
hashermotus mahdollistaa heti puberteetin jälkeisen hormonaalisen erityksen aikana 
sopivan lihasmassan hankkimisen jo oikein opituilla voimanhankintatekniikoilla. (Hak-
karainen & Nikander 2009, 141) 
 
Ennen puberteettia tulisi myös keskittyä aerobisen voiman hankkimiseen kehon omalla 
painolla suoritetuilla liikkeillä. Näin parannetaan lihasten palautumiskykyä, ehkäistään 
loukkaantumisia ja luodaan pohja puberteetin jälkeiseen voimaharjoitteluun. Erityisesti 
keskivartalon hallintaan ja voimatasoihin on syytä kiinnittää huomiota. Raskaimmilla 
painoilla harjoitellessa tarvitaan hyvää keskivartalon- hallintaa ja voimaa. Ilman vahvaa 
keskivartaloa lajivoiman hankkiminen raskailla painoilla voi olla vaarallista. (Hakkarai-
nen & Nikander  2009, 142.) 
 
  
12 
4.4 Kestävyyden biologiset kehitysjaksot 
Lasten ja nuorten kestävyysharjoittelulla rakennetaan pohjaa tulevaisuuden harjoittelu-
kyvylle lajista riippumatta. Sydän- ja verisuoniston vahvistuminen alkaa vastasyntyneenä 
ja jatkuu murrosikään asti. Peruskestävyyden biologinen kehitysjakso on ennen puber-
teettia. Näin ollen peruskestävyyttä kehittävää harjoittelua tulisi tehdä lapsena päivit-
täin. (Hakkarainen & Nikander2009, 142) 
 
Lapsen elimistö ei siedä ja pysty poistamaan maitohappoa kehostaan samalla tavalla 
kuin aikuisen elimistö. Tästä syystä maitohapollinen kestävyysharjoittelu tulee aloittaa 
vasta heti puberteetin jälkeen, kun elimistö on siihen valmis. Nopeuskestävyyttä voi-
daan harjoittaa maitohapottomasti noin kymmenen sekunnin työjaksoissa ja palautumi-
seen käytetään aikaa noin minuutti. Tietoista kehon hapottamista tulee välttää, mutta 
esimerkiksi eri palloilulajeissa ja hippaleikeissä lapsi itse säätelee työjakson intensiivi-
syyttä. (Hakkarainen & Nikander 2009, 142) 
 
4.5 Liikkuvuuden biologiset kehitysjaksot 
Oikeanlainen liikkuvuus ja notkeus vaikuttavat positiivisesti voimantuottoon, rentou-
teen, kestävyyteen sekä nopeuteen. Liikkuvuutta voidaan jakaa passiiviseen ja aktiivi-
seen liikkuvuuteen. Aktiivisella liikkuvuudella tarkoitetaan lihasvoiman liikkeen aikana 
saavuttamaa liikelaajuutta. Passiivinen liikkuvuus tarkoittaa ulkoisen voiman aiheutta-
maa nivelten liikelaajuutta. Urheilun kannalta on tärkeintä, että on sopiva aktiivinen 
liikkuvuus omaan urheilulajiin, mutta myös passiiviselle liikkuvuudelle on käyttöä. (Ka-
laja 2009, 266) 
 
Hyvä liikkuvuus vaikuttaa nopeus-, kestävyys- ja voimaominaisuuksiin, sekä rentouteen 
positiivisesti. Lasten liikkuvuusharjoittelu tulee aloittaa jo nuorena. Maksimaalinen liik-
kuvuustaso tulisi saavuttaa esipuberteetin loppuvaiheessa. Näin ollen voidaan sanoa, 
että esipuberteetti on liikkuvuuden biologista kehitysjaksoa. Puberteetin aikana kehon 
luonnollisen nopean kasvun aikana tulee venytellä paljon, jotta säilytetään jo saavutettu 
liikkuvuustaso. Puberteetin jälkeen liikkuvuutta tulee suunnata lajissa tarvittavaan aktii-
viseen liikkuvuuteen. Omaan päälajiin sopiva aktiivinen liikkuvuus on tärkeää liikemo-
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toriikan taloudellisuuden kannalta. Sopiva liikkuvuus ehkäisee myös vammoilta. (Hak-
karainen 2009, 142–143) 
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5 Urheiluvalmennuksen käytännön psykologiaa kasvuiässä 
Urheilijan tavoiteorientaatio on yleensä painottunut tehtävä- tai minäsuuntautuneesti. 
Painotus voi olla myös molempia yhtä aikaa. Tehtäväsuuntautunut kokee pätevyyttä, 
kun on kehittynyt jonkin ominaisuuden osalta. Minäsuuntautuneen oppijan tulee kokea 
pätevyyttä muihin oppijoihin verrattuna. Minäsuuntautuneen urheilijan motivaatio on 
uhattuna aina, kun tulokset eivät ole hyviä muihin urheilijoihin verrattuna. Tehtä-
väsuuntautunut urheilija ei lannistu epäonnistumisten jälkeen vaan yrittää entistä ko-
vemmin saavuttaa onnistuneita suorituksia. Tehtäväsuuntautunut valitsee myös haasta-
vampia harjoitteita, jossa tulee myös huonoja suorituksia. Kilpaurheilussa urheilijalla, 
jonka tavoiteorientaatio on sekä minä- että tehtäväsuuntautunut on kyky nauttia har-
joittelusta ja kilpailuista enemmän. (Nikander 2009, 353-354) 
 
Motivaatioilmastolla tarkoitetaan urheiluvalmennuksessa psykologista ympäristöä mo-
tivaation kehittymisen kannalta katsottuna. Motivaatioilmasto voi olla urheilijan ympä-
ristössä minä- tai tehtäväsuuntautunut. Tieteelliset tutkimukset osoittavat, että motivaa-
tioilmastolla on vaikutusta urheilijan käyttäytymiseen. Oppimiseen suuntautuneessa 
ilmapiirissä oppija oppii tehokkaampia käyttäytymismalleja. Oppija ei lannistu epäon-
nistuneista suorituksista vaan ymmärtää niiden olevan osa oppimisprosessia. Minäsuun-
tautuneessa oppimisen motivaatioilmastossa oppija vertaa omia tekemisiään muiden 
suorituksiin. Onnistumisen tunteet eivät ole kiinni vain omista suorituksista. Näin ollen 
huonommuuden kokemukset syntyvät minäsuuntautuneessa motivaatioilmastossa hy-
vin helposti. Valmentajan vastuu motivaatioilmaston luomisessa on varsin suuri. Kuvi-
ossa kaksi on kerätty tekijöitä, jotka vaikuttavat motivaatioilmaston muodostumiseen. 
Kuviossa (kuvio 2) on sovellettu Amesin ja Epsteinin Target-mallista. (Nikander 2009, 
353-354) 
 
  
15 
 
 
Kuvio 2 Target-malli oppimisen motivaatioilmaston tunnuspiirteistä. (Nikander 2009, 
357) 
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6 Kasvuikäisten rasitusvammat 
Kasvuikäisten rasitusvammat ovat kansainvälisten vertailujen mukaan lisääntyneet. Ra-
situsvammojen lisääntymisen syyksi epäillään seuraavia asioita: yhä nuoremmat ikäluo-
kat ovat mukana huippu-urheilussa, lasten omaehtoinen liikunta on vähäisempää ennen 
puhtaan lajiharjoittelun aloitusta, yhteen urheilulajiin erikoistutaan entistä nuorempana 
ja yhä useampi lapsi on mukana ohjatussa urheilussa. (Hakkarainen 2009, 178) 
 
Rasitusvammat syntyvät pikkuhiljaa, mutta ovat lopputulokseltaan samanlaisia kuin 
akuutit vammat. Rasitusvamman kudokseen syntyy vähitellen muutoksia. Muutokset 
ovat rakenteellisia ja toiminnallisia. Rasitusvammassa vamma-alueen tulee olla tarpeeksi 
suuri ennen kuin oireet ilmoittavat olemassaolostaan. Rasitusvammojen syntymismeka-
nismista johtuen niihin ei puututa tarpeeksi aikaisin. Harjoittelua yleensä jatketaan ki-
vusta huolimatta ja seurauksena voi olla vakaviakin vammoja. Rasitusvammat ovat seu-
rauksia yksipuolisesta lajiharjoittelusta liian nuorena ja väärin ajoitetusta ominaisuuksien 
kehittämisestä kasvun eri vaiheissa. Kärjistäen voidaan sanoa, että rasitusvammat ovat 
aina harjoituksellisia virheitä ja seurausta omasta toiminnasta. Seuraavissa kappaleissa 
käsitellään yleisimpiä kasvuikäisten rasitusvammoja. (Hakkarainen 2009, 178) 
 
6.1 Penikkatauti 
Penikkatauti-termiä käytetään yleensä kuvaamaan säären alueen kiputiloja. Penikkatau-
dissa lihasta ympäröivä kalvo on esteenä kuormittuneelle lihakselle sen turpoamistilas-
sa. Näin ollen syntyy painetta lihaksen sisälle ja paine heikentää verenkiertoa, joten li-
hakseen tulee vähemmän happea ja ravinteita. Heikentyneen verenkierron seurauksena 
myös kuona-aineet poistuvat lihaksesta hitaammin. Lihaksen paineistuksesta johtuen 
sääressä tuntuu kipua. Kipuun ja ”penikoiden” paranemiseen ei auta muu kuin lepo. 
Lihashuollolla voidaan penikkataudin paranemista nopeuttaa. Tulehduskipulääkkeitä 
voidaan käyttää kovimpien kipujen lievittämiseen. (Hakkarainen 2009, 178-179) 
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6.2 Apofysiitit 
Apofysiitti-termi tarkoittaa kiputilaa lihas-jänne-yhdistelmässä. Kasvuikäisellä urheilijal-
la esiintyy usein apofysiittejä. Syy apofysiitteihin on, että jänteet ovat luita vahvempia ja 
että jänteet ja rustot kiinnittyvät lähelle rustoisia kasvuvyöhykkeitä. Yleisimpiä apofysiit-
tejä ovat 
1. Osgood-Schlatterin tauti sääriluun yläosassa, 8−16-vuotiaana 
2. Severin tauti kantaluun takaosassa, 7−13-vuotiaana 
3. Shinding-Larsenin tauti polvilumpion alakärjessä 10−16-vuotiaana 
4. Istuinkyhmy 13−19-vuotiaana 
5. Suoliluun etuharja, 11−18-vuotiaana 
6. Kyynärpään sisänasta 6−11-vuotiaana 
7. Selkäranka 10−18-vuotiaana. 
 
Apofysiittien uskotaan johtuvan kasvuvyöhykkeen heikosta vetokestävyydestä ja siihen 
kohdistuvasta jänteen aiheuttamasta rasituksesta. Rasitus johtuu vääristä liikesuorituk-
sista, huonosta lihastasapainosta ja liian yksipuolisista harjoitteista. Mikäli nuorella ur-
heilijalla tulee kipuja jänteiden ja luiden kiinnitysalueilla on syytä mennä asiantuntijan 
vastaanotolle. Diagnoosin jälkeen hoitona on lepoa ja toipuminen kestää usein monta 
kuukautta. Toipumisjaksolla voi tehdä korvaavia harjoitteita. Mikäli diagnoosista huo-
limatta jatketaan kuormittavaa harjoittelua voi seurauksena olla jopa jänteen irtoaminen 
luusta eli avulsiomurtuma. (Hakkarainen 2009, 178-179) 
 
6.3 Rasitusmurtumat 
Rasitusmurtuma syntyy toistuvan ja yksipuolisen liikkeen aiheuttamasta rasituksesta, 
joka aiheuttaa luun rakenteen väsymisen. Näin ollen rasitusmurtumia voidaan kutsua 
kirjaimellisesti myös väsymismurtumiksi. Valmennukselliset virheet kasvuiässä aiheut-
tavat väsymismurtumia. (Peltokallio 2003, 1105.) 
 
Lapsilla esiintyy eniten sääriluun väsymismurtumia. Muita esiintymispaikkoja väsymis-
murtumilla kasvuiässä ovat pohjeluu, nikamat, reisiluu, jalkapöytäluut ja jalan veneluu. 
Rasitusmurtumien oireena on aluksi epämääräinen kipu. Rasitusta jatkettaessa kipu pa-
henee, mutta tarpeeksi pitkässä levossa oireet häviävät. Lepokauden jälkeen harjoittelua 
tulee koventaa maltillisesti. (Peltokallio 2003, 1106.) 
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6.4 Kasvuikäisen urheilijan urheiluvammojen ehkäisy 
Lääkärien apua ei ole syytä käyttää vain vammojen hoitoon, vaan kasvuikäisille urheili-
joille tulisi tehdä ennaltaehkäiseviä terveystarkastuksia. Juuri ennen kasvupyrähdystä 
olisi hyvä määrittää kasvuikäisen urheilijan biologinen ikä. (Seppänen, Aalto & Tapio 
2010, 142) 
Asiantuntijoiden hyödyntäminen luennoitsijoina on hyvä tapa tuoda valmentajat ja ur-
heilevien lasten vanhemmat saman pöydän ääreen. Valmentajien on hyvä tutustua las-
ten vanhempiin ja tehdä hedelmällistä yhteistyötä myös heidän kanssaan. (Seppänen, 
Aalto & Tapio 2010, 142) 
Oikean ravinnon saanti kasvuiässä edesauttaa urheilijan palautumista. Paremman palau-
tumisen myötä urheilija kehittyy oman kehityspotentiaalin mukaisesti. Ravinnetiheä 
ravinto oikeassa rytmissä nautittuna auttaa keskittymään harjoituksiin ja ehkäisee omal-
ta osaltaan urheiluvammojen syntyä. Ruokapäiväkirjat ja niiden analysointi auttavat löy-
tämään heikot kohdat omasta ruokavaliosta. Yhteistyö perheiden ja urheiluseurojen 
välillä ravintoasioissa on tärkeää. (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 143) 
 
Urheiluvammojen ehkäisyyn liittyvä muistilista: 
1. Huomioi valmennusohjelmassa kasvu ja kehitys. 
2. Oikeiden suoritustekniikoiden opettelu kärsivällisesti. 
3. Pelisääntöjen luominen harjoitustapahtumiin. 
4. Asiamukaiset varusteet. 
5. Lihastasapainomittaukset. 
6. Erilliset alku- ja loppuverryttelyt.  
7. Älä urheile sairaana. 
8. Älä vähättele vammoja. 
9. Vammoissa nopea ja asianmukainen hoitoketju. 
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7 Kehittämistyön tavoite 
Opinnäytetyön tavoitteena oli laatia ohjelmointimalli, joka on tarkoitettu lasten ja nuor-
ten fyysismotoristen ominaisuuksien kehittämisen ajoituksen suunnitteluun. Ohjel-
mointimallissa keskityttiin kasvun kolmeen eri vaiheeseen, sillä fyysinen kasvu ja kehi-
tys määrittävät fyysismotorisen valmennuksen etenemisjärjestyksen. Näitä kasvun ja 
kehityksen vaiheita kutsutaan biologisiksi kehitysjaksoiksi.  
 
Opinnäytetyön tuloksena syntyi käsikirjoitus fyysismotoristen ominaisuuksien kehittä-
miseen lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa.  Ohjelmointimalli oli perusteltua laa-
tia, sillä lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa fyysismotoristen ominaisuuksien ke-
hittäminen on yksi tärkeimmistä seikoista, kun kasvatetaan kilpa- ja huippu-urheilijoita 
eri urheilulajeissa.  
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8 Ohjelmointimallin laadinnan vaiheet 
Opinnäytetyön alkuperäinen tavoite oli olla harjoitepankki fyysismotoristen ominai-
suuksien kehittämisessä lasten ja nuorten kilpaurheilussa. Harjoitepankki osoittautui 
laajuudeltaan liian haastavaksi, sillä sopivan kuvamateriaalin tuottaminen ei ollut aika-
taulullisesti mahdollista. Näin ollen tuotos ei sisällä harjoitepankkia, vaan aiheeksi vali-
koitui ohjelmointimalli, jossa keskitytään fyysismotoristen ominaisuuksien kehittämi-
seen kasvun kolmessa eri vaiheessa (kuvio 3, kohdat 1 ja 2). 
 
Opinnäytetyön teoriatiedon työstämiseen liittyi paljon rakentavia keskusteluja kas-
vuikäisten kilpaurheilussa mukana olevien valmentajien kanssa. Keskustelut Jokerit-
organisaatiossa vaikuttavan valmennuspäällikkö Olli-Pekka Yrjänheikin sekä eri ikä-
ryhmävalmentajien kanssa olivat suurena apuna kehittämistyön tuottamisessa. Erikseen 
on syytä vielä mainita lääkäri ja liikuntatieteilijä Harri Hakkaraisen kanssa käytyjen kes-
kustelujen apu opinnäytteen valmistumisessa. Asiantuntijakeskustelujen lisäksi ohjel-
mointimallin teoriatiedon koostamisessa on käytetty alan uusinta lähdekirjallisuutta 
(kuvio 3, kohta 3).   
 
Ohjelmointimalli jaettiin fyysismotoristen ominaisuuksien mukaan, ja niille rakennettiin 
taulukot. Fyysismotoriset ominaisuudet on jaettu taidon, nopeuden, voiman, kestävyy-
den ja liikkuvuuden kesken. Taulukoista ilmenee, milloin niitä tulee painotetusti harjoit-
taa. Ohjelmointimallissa esitetään myös yleisiä periaatteita eri ominaisuuksien kehittä-
miseen. Ohjelmointimallin tueksi on tehty taulukkoja avaava teoriaosio. Ohjelmointi-
malli on tehty Windows Excel-ohjelmalla (kuvio 3, kohta 4). 
 
Viimeistelyvaiheessa ohjelmointimallin taulukkoja on tiivistetty ja vain niissä esitetään 
vain oleellisin tieto (kuvio 3, kohta 5). Lopuksi taulukot liitettiin osaksi teoriatietoa, ja 
näin ollen kokonaisuudesta muodostui fyysismotoristen ominaisuuksien ohjelmointi-
malli lasten ja nuorten urheiluvalmennukseen (kuvio 3, kohta 6). 
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Kuvio 3 Ohjelmointimallin
 
5. Taulukoiden sisällönmuokkaus
3. Teoriatiedon työstäminen
1. Aihe keskittyy fyysismotoriseen 
valmennukseen
 päävaiheet 
 
Ohjelmointimallin viimeistely 
6. Taulukot osaksi opinnäytettä 
ohjelmointimallina
Kehitystyön kasaaminen
4. Taulukkojen rakentaminen eri 
ominaisuuksille
Aiheenvalinta
2. Aiheen rajaaminen ohjelmointimalliksi
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9 Kasvuikäisen urheilijan ohjelmointimalli 
Seuraavien kappaleiden taulukoissa esitetään ohjelmointimalli kasvuikäisten fyysismoto-
risten ominaisuuksien kehittämiseen. Kunto- ja taito-ominaisuuksien kehittämisessä 
tulee olla kärsivällinen. Ominaisuuksia tulisi kehittää maltillisesti helpoista harjoitteista 
kohti haastavampia liikekokonaisuuksia.  
 
Ohjelmointimalli on jaettu fyysismotoristen ominaisuuksien mukaan. Fyysismotorisia 
ominaisuuksia ovat taito, nopeus, voima, kestävyys ja liikkuvuus. Ohjelmointimalli ker-
too, mitä ominaisuuksia kulloinkin tulee painottaa kasvun kolmessa eri vaiheessa. Alla 
olevassa kuviossa (kuvio 4) on pyritty kuvaamaan milloin eri fyysismotoristen ominai-
suuksien kehittämisen painopistealueet ovat kasvun eri ikävaiheissa. 
 
 
Kuvio 4 Fyysismotoristen ominaisuuksien painopistealueet (Hakkarainen ym. 2008, 9). 
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10 Taito-ominaisuuksien ohjelmointimalli 
Taidon osalta ei ole erityisiä biologisia kehitysjaksoja, mutta on syytä panostaa alakou-
luikäisenä alku- ja loppuverryttelyiden yhteydessä motorisiin perustaitoihin ja yläkou-
luikäisenä vaativampiin yleistaitoliikkeisiin. Taitojen oppiminen tapahtuu aina harjoitte-
lun kautta. (Jaakola 2009, 240.) (Taulukko 1) 
 
Taitavuuden osatekijöinä ovat tasapaino-, yhdistely-, erottelu-, orientoitumis-, reaktio- 
sekä muuntelu- ja sopeutuvuuskyky. Taidon osatekijöitä voidaan kutsua myös liikehal-
lintatekijöiksi. Liikehallintatekijät kehittyvät voimakkaimmin ennen puberteettia seitse-
mästä ikävuodesta aina puberteettiin asti. (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 64) (Tauluk-
ko 1) 
 
Monipuolista taitopohjaa tulisi kasvattaa koko lapsuus- ja nuoruusiän ajan. Motorisia 
yleistaitoharjoituksia tulisi näin ollen tehdä päivittäin kasvuikäisen urheiluvalmennuk-
sessa. Osa taitoharjoittelusta tapahtuu omatoimisen liikkumisen kautta. Esimerkiksi 
taitoradat ja erilaiset pelit ovat hyviä yleistaitavuuden kehittäjiä. (Taulukko 1) 
 
Ohjelmointimalli on jaettu motorisiin perustaitoihin, yleistaitoon ja lajitaitoon. Motori-
set perustaidot olisi hyvä opetella ennen kouluikää. Jos perustaidot eivät ole kehittyneet 
kahdeksaan ikävuoteen mennessä, tulee niiden kehittämiseen käyttää edelleen aikaa. 
Motoriset perustaidot ovat perusta myöhemmin opittaville lajitaidoille. Motoriset pe-
rustaidot on jaettu eri alalajeihin liikepankkitaulukossa. (Taulukko 1) 
 
Motorinen yleistaitoharjoittelu tarkoittaa muiden kuin oman päälajin taitojen harjoitta-
mista. Yleistaitoharjoittelulla kehitetään monipuolisesti liikehallintatekijöitä. Yleistaita-
vuutta tulee kehittää jokaisen ohjatun lajiharjoituksen alku- ja loppuverryttelyiden yh-
teydessä. Yleistaitavuusharjoittelu on jatkumoa motoristen perustaitojen opiskelulle. 
(Taulukko 1) 
 
Vasta puberteetin loppujakson jälkeen on syytä valita lopullinen päälaji, jota aletaan 
harjoittaa aikuisiällä. Monipuolinen lajivalikoima tarkoittaa esimerkiksi sitä, että harjoi-
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tetaan kestävyys- taito- ja nopeusvoimalajeja. Vasta puberteetin jälkeen voidaan aloittaa 
aikuistyylinen lajiharjoittelu. (Taulukko1) 
Ohjelmointimalli taitoharjoittelulle kasvuiässä: 
1. Motoriset perustaidot 
2. Yleistaito 
3. Lajitaidot 
 
Taulukko 1 Taitoharjoittelun ohjelmointimalli 
 
 
  
Taidon osatekijät ja niiden 
harjoittaminen
Esipuberteetti 
*)
Puberteetti *) Jälkipuberteetti*) Harjoittelussa muistettavia periaatteita
1. Motoriset perustaidot x  - Motoriset perus taidot ova t a ina  hyvien laji ta i tojen pohja l la
1.1 Ta sa pa inotai dot  - Motoris i a  perus tai toja  tulee harjoi tta a alku- ja  loppuveryttelyiden yhteydes sä  
1.2. Li ikkumistaidot lapsuudes s a ja  puberteetis sa
1.3 Väl ineen käs i tte lytaidot
2. Yleistaito x  - Ta i tova lmennus etenee as tei ttain helpos ta vaikea an ja  yks inkertais es ta  monimutka iseen
 - On järkevää  ha rra sta a moni puol is es ti  eri  l i ikuntal ajeja  ennen 15-vuotta
 - Omatoiminen l i ikkuminen on tai tojen oppimis es s a tärkeää
3. Lajitaidot x x
Taidon oppimisen vaiheet Piirteitä
Alkuva ihe (kogni ti ivinen) Toiminta va ati i  pa l jon ajattelua  havai nnointia, oppi ja  tus kas tuu, suori tuks et kömpel öitä  ja  
ni i s s ä pa l jon va ihtelua
Harjoi tte luva ihe 
(as sos iati i vi nen)
Oppi ja  motivoitunut harjoi ttelema an ja  ymmärtää  s uori tuks en kokonai suutena , s uori tukses sa  
ei  enää  pa l jon vaihtelua
Lopul l inen vaihe (automa atio) Ta ito on s ujuva  kokonais uus  ja  s e tuotetaan a utomaa ttis es ti
*) Se a ika  puberteeti ss a, jol loin ominais uutta ha rjoi tetaa n painotetusti . 
Ta ulukos sa  ra sti n s i jouttuminen s olun alkuun, kes kel le  ta i  loppuun kuvaa ominais uuden kehittämis ajankohta a kys ei sel lä  kehi tysjaks ol la .
Taitoharjoittelu ohjelmointimalli
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11 Nopeusominaisuuksien ohjelmointimalli 
Nopeutta tulee kehittää ennen murrosikää erilaisten hermotuksellisten harjoitteiden 
kautta (kuvio 5). Hermotusta kehittävät liiketiheys-, reaktiokyky- ja rytmitajuharjoitteet. 
Harjoitteet tulee tehdä maitohapottomasti. Lyhyet spurtit lyhyillä palautuksilla kehittä-
vät samalla nopeuskestävyysominaisuuksia ja toimivat ennen puberteettia kasvuikäisen 
nopeuskestävyysharjoitteina. (Seppänen, Aalto & Tapio 2010, 36) 
 
 
Kuvio 5  Nopeusominaisuuksien kehittäminen eri kasvun vaiheissa. (Hakkarainen 
2009, 231) 
 
Murrosiän loppupuolella lajinomainen perusvoiman hankinta on jatkumoa nopeuden 
kehittämiselle. Nopeusvoima on riippuvainen maksimivoimasta, joten heti murrosiän 
jälkeen on perusteltua aloittaa päälajiin sopiva maksimivoimaharjoittelu. Kuormittava 
maksimivoimaharjoittelu voidaan aloittaa vain, jos keskivartalo on tarpeeksi vahva ja 
voimanhankintatekniikat hallitaan. (Hakkarainen 2009, 142.) (Taulukko 2) 
 
Nopeus jaetaan ominaisuuksien mukaan viiteen eri päälajiin. Päälajit ovat perusnopeus, 
reaktionopeus, räjähtävä nopeus, etenemisnopeus sekä nopeustaitavuus. Nopeusharjoi-
tukset tulee tehdä aina sadan prosentin teholla. Yksittäinen harjoite ei saa ylittää kym-
mentä sekuntia. Palautuminen yksittäisestä harjoitteesta tulee olla täydellinen uuteen 
suoritukseen lähdettäessä. Käytännössä ennen murrosikää ja murrosiän aikana palautus 
on noin minuutin luokkaa, koska harjoitteista ei saada vielä kaikkea irti. Murrosiän jäl-
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keen täydelliseen palautumiseen kuluu enemmän aikaa. Harjoitteiden suoritusmäärä 
ennen murrosikää ja murrosiässä voi olla vielä hyvinkin suuri, mutta heti puberteetin 
jälkeen yksittäisen harjoituksen suoritusmäärät laskevat huomattavasti. Nopeusharjoi-
tuksissa tulee olla hyvä ja motivoitunut ilmapiiri, koska vain näin harjoitukset onnistu-
vat käytännössä. (Hakkarainen 2009, 221–223.) (Taulukko 2) 
 
Taulukossa nopeuden harjoittamisen ohjelmointimalli on jaettu nopeuden eri osateki-
jöiden mukaan. Osatekijän vieressä on taulukossa merkintä pääperiaatteista, miten ja 
milloin harjoitteita voidaan suorittaa. Nopeuden osatekijät ovat (Taulukko 2) 
1. reaktionopeus  
2. rytmitaju 
3. liiketiheys  
4. nopeusvoima 
5. taito 
6. liikkuvuus 
7. rentous 
8. elastisuus. 
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Taulukko 2 Nopeusharjoittelun ohjelmontimalli
 
 
  
Nopeusharjoittelun ohjelmointimalli
Nopeuden osatekijät ja niiden 
harjoittaminen
Esipuberteetti 
*)
Puberteetti *) Jälkipuberteetti*) Harjoittelussa muistettavia periaatteita
1. Reaktionopeus X  - Perustuu hermoston kykyyn reagoida nopeasti erilasiin ärskkeisiin
 - Voidaa n ha rjoi ttaa jo la psuudes sa ennen puberteettia
 - Tehdään reakointeja  yks in ta i  paretta in eri  a sennoiss a
2. Rytmitaju X  - Perustuu hermolihasjärjestelmän kykkyyn tuottaa liikkeitä erillaisilla rytmeillä ja tempolla
 - Kehi ttyy pa rhai ten laps uudess a ennen puberteettia
 - Mus si ikki  on hyvä apuväl inen rytmin kehittä mis ess ä
3. Liiketiheys
X
 - Perustuu erityisesti rytmitajuun, nopeiden lihassolujen määrään, rentouteen ja nopeusvoimaan, mutta 
on harjoitettavissa myös erikseen
 - Ri i ttävä l i iketiheys  on väl ttä mätöntä absoluutti sen nopeuden kehittämisen ka nnalta
 - Ha rjoi ttaminen tulee a loi ttaa  laps uudess a ennen pubertettia
4. Nopeusvoima X  - Perustuu hermolihasjärjestelmän kykyyn tuottaa voimaa mahdollisimman nopeasti
 - On ri ippuva inen ri i ttä vä stä  maksimivoimata sos ta  ja  nopeiden l ihas solujen pinta-a la sta
 - Hypyt ja  hei tot mahdol l i s taa lapsuudes sa  ennen puberteettia  nopeus voiman kehittämis en
 - Puberteetin loppuvaihees sa voidaan a loi ttaa  myös  ma ks imivoimaharjoi ttelu, joka 
edesauttaa nopeusvoima n kehittymis tä
 - La jiva l innan jä lkeen nopusvoimaharjoi ttelua on pä äos in hyvä tehdä la jinomais esti
5. Taito (ks. Taito-osio) X
 - Motoriset taitovalmiudet tuovat liikkeeseen sulavuuttaa ja taloudellisuutta, joka on nopuden 
kehittämisen kehittämisen merkittävä reservitekijä
 - Liha sten koordinaa tiokyky on nopuden kanna lta  tärkeä omina isuus
 - Lapsuudes s  yleis iä  motoris ia  ta i toja , mutta  la ji va l innnan jä lkeen pa inotus  la ji ta idos sa
6.Liikkuvuus (ks. Liikkuvuusosio) X  - Tulee olla riittävät liikelaajuudet, jotka mahdollistaa nopeat liikkeet
 - Tulee  harjoi ttaa jo lapsuudes sa ennen puberteettia
7.Rentous X
 - Kyky supistaa ja rentouttaa lihaksia vuoroittaisesti on nopeuden ja nopeuskestävyyden kannalta 
erittäin merkittävä ominaisuus
 - Kuuluu lapsuuden harjoi tusohjelmi in 
8. Elastisuus X
 - Lihaksen kuminauhamainen ominaisuus, jolla on suuri merkitys lihaksen nopean ja taloudellisen 
voimantuoton kannalta
 - Ei  kovatehois ia  hyppyharjoi tuks ia  puberteetiss a
 - Hyppyharjoi tuks et a ina  sopivi l la  a lus toi l la
Muita periaatteita harjoittelussa Määritelmä
Suri tuksen nopeus ja  teho Li ikkuminen ä äri ra ja l la
Kesto Ei  yl i  10 sekuntia
Palautumis aika Noin minuutti
Suori tus mä ärä Ri i ttävä ärsyke tulee  sä i lyä
Palautumis ti la Levännyt ja  ha rjoi tuksen a l lus sa
Tahdonvoima Voimakas tahto ja  motivaatio
*) Se  a ika  puberteetis sa , jol loin ominais uutta  harjoi tetaan painotetus ti . 
Taulukos sa rastin s i jouttuminen solun a lkuun, keske l le ta i  loppuun kuvaa omina isuuden kehittä mis ajankohta a kys eise l lä  kehi tys jaks ol la .
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12 Voimaominaisuuksien ohjelmointimalli 
Voimantuotto on kaikissa urheilulajeissa tärkeässä roolissa, sillä ilman riittävää voimata-
soa ei saada tuotetuksi sopivaa liikettä. Voimaharjoittelu on monesti ymmärretty vir-
heellisesti vain lisäpainoilla lihasmassaa lisäävänä kuntosaliharjoitteluna. Voimaharjoit-
telu on monipuolista hermolihasjärjestelmän kehittämistä, ja sen aloittaminen jo kas-
vuiässä on tärkeää. Hermolihasjärjestelmän muodostavat keskushermosto, lihasta her-
mottava hermo, lihaksesta tietoa tuovat hermot, lihassolun koko ja lihaksen energia-
aineenvaihdunta. Hermolihasjärjestelmä ja tukielimistön eri tasoja voidaan harjoittaa eri 
aikoina alkaen hyvin nuoresta iästä lähtien, huomioiden niiden biologinen kypsymisai-
kataulu. Kuviossa (kuvio 6) on esitetty yksinkertaistettu kuva hermolihasjärjestelmästä. 
(Hakkarainen 2009, 195–197.) 
 
Kuvio 6  Hermolihasjärjestelmän kaavakuva ja sen tasot. (Hakkarainen 2009, 196) 
 
Esimerkiksi lajeissa, joissa vaaditaan paljon nopeaa voiman tuottoa, hyvää nopeusvoi-
matasoa ei voida saavuttaa ilman riittävää maksimivoimatasoa. Toisaalta maksimivoi-
maa ei voida kehittää ilman riittävää lihaskestävyyttä. Varsinkin keskivartalon lihasten 
tulee olla tarpeeksi kestävät kuormittaviin maksimivoimaharjoituksiin. Kestävyyslajeissa 
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tulee olla erityisesti hyvät kestovoimaominaisuudet, mutta riittävä maksimi- ja nopeus-
voimataso mahdollistavat kestovoimareservin rakentamisen. Näin ollen voimanhankin-
ta on aina prosessi, jossa tulisi huomioida kulloisenkin ominaisuuden biologinen kyp-
symisaste. Voimaharjoittelu on luokiteltu niin sanottuihin voiman eri lajeihin. Luokitte-
lu helpottaa voimaharjoittelun ohjelmointia kussakin kasvun eri vaiheessa. (Hakkarai-
nen 2009, 203.) (Taulukko 3) 
 
Voiman eri lajit on jaettu ohjelmointimallissa maksimi-, kesto- ja nopeusvoimaan sekä 
niiden alajaotteluihin. Maksimivoimaharjoittelu voidaan aloittaa vasta, kun voimanhan-
kintatekniikat ovat opeteltu hyvin ja keskivartalon lihaksisto on tarpeeksi vahva. Lisäksi 
perus levytankoharjoittelussa tulee olla tarpeeksi hyvä liikkuvuus olkapäiden, lonkan ja 
nilkkojen seudulla. Hormonaalisen kehittymisen myötä, mikäli edellä mainitut ominai-
suudet täyttyvät, voidaan puberteetin huippuvaiheessa aloittaa perusvoiman hankinta ja 
kasvupyrähdyksen loppuvaiheessa hermostollinen maksimivoimaharjoittelu. Maksimi-
voimaharjoittelu suoritetaan aina valmentajan läsnä ollessa. (Hakkarainen 2008) (Tau-
lukko 3) 
 
Kestovoimaharjoittelu kehon omalla painolla voidaan aloittaa jo hyvin nuorena. Taulu-
kossa kestävyysvoima on jaettu lihas- ja voimakestävyyteen. Kehon omalla painolla 
suoritettavat lihaharjoitukset ovat myös hyviä lihakestävyysharjoitteita. Lihaskuntoliik-
keiden tekniikoiden harjoitteleminen on myös hyvää taitoharjoittelua. Voimakestävyyttä 
voidaan alkaa harjoittaa puberteetin alkumetreillä, mutta ensin tulee aina opetella lihas-
kuntoliikkeiden tekniikat. Voimakestävyysharjoittelussa käytetään kevyitä lisäpainoja tai 
levytankoa, jolloin voidaan harjoittaa eri voimanhankintatekniikoita. Erilaiset jalkakyy-
kyt ja olympianostot kahdella ja yhdellä jalalla suoritettuna ovat esimerkkejä voiman-
hankintatekniikoita. Esipuberteetti- ja puberteetti-ikäisten kestovoimaharjoittelussa 
valmentajan tulisi olla aina mukana. Puberteetin jälkeen, mikäli tekninen taito on tar-
peeksi hyvällä tasolla, voidaan kestovoimaharjoituksia suorittaa ilman valmentajan läs-
näoloa. (Hakkarainen 2008) (Taulukko 3) 
 
Kolmantena voiman lajina ohjelmointimallissa on nopeusvoima. Nopeusvoima on jaet-
tu taulukossa pika- ja räjähtävään voimaan. Räjähtävää voimaa voidaan kehittää jo hy-
  
30 
vin nuorena harjoittamalla hyppyjen ja loikkien suoritustekniikoita. Hyppelyt on syytä 
suorittaa pehmeillä alustoilla. Puberteetin aikana hypyt täytyy suorittaa matalatehoisina. 
Puberteetin jälkeen voidaan jo aloittaa tehokkaammat hyppyharjoitukset hyvin hallituil-
la loikka- ja hyppytekniikoilla. Pikavoimaa voidaan harjoittaa myös hyvin nuorena kun-
topallon heittelyinä. Kuntopallonheittotekniikat tulee opetella hyvin. Puberteetin alussa 
olympianostotekniikat kepillä ovat hyviä nopeusvoimaharjoituksia. Tekniikoiden ja 
kasvun kehittyessä voidaan siirtyä levytankoon. Pikkuhiljaa lisätään painoja, mutta kor-
keintaan 50 % maksimista. Harjoitukset suoritetaan aina valvotusti. (Hakkarainen 2008) 
(Taulukko 3) 
 
Ohjelmointimalli voimaharjoitteluun kasvuiässä: (Taulukko 3) 
1. Maksimivoima 
2. Kestovoima 
3. Nopeusvoima 
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Taulukko 3 Voimaharjoittelun ohjelmointimalli
 
 
  
Voimaharjoittelun ohjelmointimalli
Pää- ja alaluokka Esipuberteetti 
*)
Puberteetti *) Jälkipuberteetti*) Harjoitteelun periaatteet 
1. Maksimivoima
1.1. Hermostol l i nen X 1.1 Hermostol l inen maks imivoima harjoi ttelu
l i s äpainoi l la  - Perustuu hermoston kykyyn a ktivoida l ihass oluja
 - Vaikutus  nopeis i in motoris i in yks iköihin
 - Vas tus  ja  paino on maksimaal inen
 - Tois toja  1 -4, s arjoja  2 - 5 ja  harjoi ttei ta  yhdes sä  ha rjoi tuks es sa 1 - 4
 - Pala utukset täydel l i set
 - Hermostol l i sen harjoi ttelun voi  a loi ttaa  vas ta murros iän loppupä äs sä /puberteetin jä l keen
 - Hermostol l i sen maksimivoima ha rjoi ttelun voi  a l oi ttaa  vain, jos  kes kivarta lo, l i ikkuvuus, 
voimanhankintatekni ika t ja  perusvoimata so on hyväl lä  tasol la
1.2. Hypertrofinen (perus voima) X 1.2 Hypertrofinen ma ks imivoimaharjoi ttelu
l i s äpainoi l la  - Pyri tää n l i s äämää n l ihaks en poikkipinta -alaa
 - Harjoi tusvai kutus hi ta is i in ja  nopeis i in motoris i in yks iköihi n
 - Vas tus  ja  paino 60 - 80% maksimista
 - Tois tot 5 - 15
 - Pala utukset täydel l i set
 - Harjoi ttelun voi  a loi ttaa  puberteetiss a va lvotuis sa  harjoi tuks iss a
2. Kestovoima
2.1. Liha skes tävyys X 2.1 Lihas kes tävyys
 - keskivartalon l ihas kes tävyys
 - Tavoitteena  kehittä ä l ihaks is ton aerobis-a naerobis ta  energiantuottoa ja  l ihaks en pakal l i s ta  
kestä vyys teki jöi tä
 - l iha skes tävyys harjoi ttelu 
omal la  kehon painol la  - Kehitetää n myös s idekudoks ia
ta i toja  ja  l ihas koordi naati ota  - Kohdis tuu hi ta i l le  motoris i l le yks iköi l le
 - va stus  ja  pa inot oma keho
 - Kuntopi i ri  tyyl i s iä  harjoi tuksia  tois tot pi tkiä  15 eteenpäin
 - Pala utukset epätäydel l i set
 - Sopi i  hyvin jo la sten voimaharjoi tteluun, tehdä än yleens ä osa na muuta harjoi tus ta
2.2. Voima kestä vyys X 2.2 Voimakestavyys
 - keskivartalon 
l ihas kes tävyysharjoi ttelu 
erimitta is i l la  sa rjoi l l a  ja  
erisuuruis i l la  va stuks i l la
 - Tavoitteena  kehittä ä l ihaks is ton anaerobis ta  energiantuottoa ja  l ihaksen pa kal l i s ia  
ma itoha pon poistomekanismeja
 - kestovoima harjoi ttelu 
kevyi l lä/keskisuuri l la  
l i s äpainoi l la  ja  vas tuksi l la
 - Kehitetää n myös s idekudos ten s i tkeyttä
 - voimaha rjoi tetekni ikoiden 
opette lu kevyel lä  levytangol la  - Kohdis tuu hi ta i l le  motoris i l le yks iköi l le
 - Vas tus  ja  paino ova t 20 - 50% ma ks imis ta
 - Kuntopi i ri  tyyl i s iä  harjoi tuksia  tois tot pi tkiä  15 eteenpäin
 - Pala utukset epätäydel l i set
 - Harjoi ttelun voi  a loi ttaa  puberteetiss a va lvotuis sa  harjoi tuks iss a
3. Nopeusvoima
3.1. Pika voima X 3.1 Pikavoima
 - Levytankoha rjoi tte lu  - Kehitetää n hermoston kykyä aktivoida l ihas soluja
 - Kuntopal lon hei tot  - Vaikutus  nopeis i in motoris i in yks iköihin
 - Vas tus  on 0 - 50% maks imista
 - Tois toja  4 - 8, s aroja  yhdes sä  harjoi tuks ess a 2 - 5, harjoi ttei ta  yhdess ä harjoi tuksess a 1 - 4
 - Pala utukset täydel l i set
 - La psi l l e kepi l lä  voimanhankintatekni ika t kuntoon
 - Voimanhankintatekni ika t opi ttuaa n pi kkuhi l jaa voidaa n s i i rtyä puberteetis sa  levytankoon jne.
 - Harjoi tuks et va lvotus ti
3.2. Räjähtävä voima X 3.2 Räjä htävä voima
 - Hypyt  - Kehitetää n hermoston kykyä aktivoida l ihas soluja  ma hdol l i s imman nopeas ti
 - Loikat  - Vaikutus  nopeis i in motoris i in yks iköihin
 - Vas tus  on 0 - 50% maks imista
 - Tois toja  1 - 6, s aroja  yhdes sä  harjoi tuks ess a 2 - 5, harjoi ttei ta  yhdess ä harjoi tuksess a 1 - 4
 - Pala utukset täydel l i set
 - La psi l l e ennen ja  puberteetiss a l oikka ja  hyppyha rjoi tuks ia  pehmei l lä  a lus toi l la
 - Hyppy ja  loika tekni ika t kuntoon
 - Harjoi tuks et va lvotus ti
*) Se a ika puberteetiss a, jol loin ominaisuutta harjoi teta an painotetusti . 
Taulukoss a ra stin s i jouttuminen sol un a lkuun, keskel le ta i  loppuun kuva a omina isuuden kehittä mis aja nkohta a kys eis el lä  kehitys jaksol la .
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13 Kestävyysominaisuuksien ohjelmointimalli 
Käytännössä kestävyysominaisuuksia kehitetään tasavauhtisilla tai intervallityyppisillä 
harjoituksilla. Harjoitusintensiteetti määritetään yleensä maksimisykkeestä. (Riski 2009, 
296). Kestävyyden eri lajit ovat peruskestävyys, vauhtikestävyys, maksimikestävyys ja 
nopeuskestävyys. Ohjelmointimalli on jaettu eri kestävyyden lajien mukaan. (Taulukko 
4) 
Peruskestävyyden harjoittaminen ennen puberteettia tapahtuu monipuolisella liikkumi-
sella päivittäin. Kestävyysharjoittelussa painotus on aerobisen kunnon kehittämisessä. 
Harjoittelumäärät tulee nostaa progressiivisesti iän mukana yksilölliset erot huomioi-
den. Kestävyysharjoittelulla totuttaudutaan pitkäkestoiseen liikkumiseen ja valmistetaan 
kehoa maksimaalisen kestävyyden kehittämiselle. Lihaskuntoharjoittelu on syytä aloittaa 
jo alakouluiässä. Lihaskestävyyttä voidaan kehittää monipuolisesti omalla painolla teh-
dyillä suorituksilla. Myös voimanhankintatekniikoita voidaan harjoitella kevyellä levy-
tangolla. Voimanhankintatekniikat ovat myös hyviä taitoharjoituksia, ja ne kehittävät 
tehokkaasti hermolihasjärjestelmää. (Riski 2009, 305) (Taulukko 4) 
 
Murrosikäisellä on kohonnut kasvuhormonin ja testosteronin tuotanto, joten kasvupy-
rähdys on parasta aikaa kehittää nuoren urheilijan maksimaalista kestävyyttä. Murrosiän 
myötä harjoittelun kuormitusta voidaan kasvattaa tasaisesti. Kestävyyttä voidaan kehit-
tää paljon intervallityylisesti. Intervalliharjoitukset on hyvä tehdä vauhtikestävyysteholla 
tai anaerobisen kynnyksen teholla. Pääosa harjoituksista tehdään edelleen aerobisella 
kuormituksella, mutta elimistön kypsymisestä johtuen voidaan myös tehdä maitohapol-
lisia harjoituksia. Murrosikä on hyvä hyödyntää kestävyysharjoittelussa lajista riippu-
matta. (Riski 2009, 306) (Taulukko 5) 
 
Vauhtikestävyysharjoittelu voidaan jakaa aineenvaihdunnan näkökulmasta maitohapol-
liseen ja maitohapottomaan vauhtikestävyyteen. Ennen murrosikää leikit, pelit ja jouk-
kuepalloillut ovat lyhyine spurtteineen hyviä maitohapottomia vauhtikestävyysharjoi-
tuksia. Myös nopeusharjoittelun suorittaminen lyhyemmillä palautuksilla kehittää ennen 
puberteettia hyvin vauhtikestävyyttä. Lihashermojärjestelmän kehittäminen on osa 
vauhtikestävyyden parantamista. Maitohapollinen vauhtikestävyysharjoittelu on syytä 
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tehdä oman lajin parissa erilaisilla intervalliharjoituksilla. Maitohapolliset harjoitukset 
voidaan kunnolla aloittaa heti murrosiän huippuvaiheen jälkeen. Hormonaaliset muu-
tokset tukevat tässä vaiheessa hyvin vauhtikestävyysharjoittelua. (Riski 2009, 327-328) 
(Taulukko 4) 
 
Ohjelmointimalli kestävyysharjoitteluun kasvuiässä: (Taulukko4) 
1. Peruskestävyys 
2. Vauhtikestävyys 
3. Maksimikestävyys 
4. Nopeuskestävyys 
 
Taulukko 4 Kestävyysharjoittelun ohjelmointimalli 
 
 
  
Kestävyysharjoittelun ohjelmointimalli
Pää ja alaluokka Esipuberteetti 
*)
Puberteetti *) Jälkipuberteetti*) Harjoitteelun periaatteet 
1. Peruskestyävyys X
 - pel i t ja  lei ki t  - 40 -70% teho
 -  pi tkä kes toinen l i i kunta  - s yke al le 150
 - l iha s kes tävyys harjoi ttel u  - ha rjoi tusva ikutus  a erobinen energiantuotto
 - ras va-AV
 - tas vauhtis et lenkit 30 - 240 min
 - ha rjoi ttelun teho kevyt 
2. Vauhtikestävyys X
 - pal lopel i t (pa lautus al le 60 
s ek)  - ha rjoi tusteho 65-90% a erobis en kynnyks en ja  a na erobis en kynnyks en vä l is s ä
 -10-20 min interva l l i t  - s yke maks imis s aa n 150 - 170
 - 15 - 30 min vauhti lei ki ttely  - ha rjoi tusva ikutus  a erobinen energiantuotto
 - HH-AV
 - ha rjoi tuks en kokonai skesto 20 - 60 min
 - tois tojen mää rä  1 - 6 ja  pala utuminen 1 - 2min
 - ha rjoi ttelun teho on kes kira s ka s
3. Maksimikestävyys X
 - 3-10 min interval l i t  - ha rjoi tusteho 80-90% a erobis en kynnyks en ja  a na erobis en kynnyks en vä l is s ä
 - 5 - 15 min ta sa va uhtinen 
kova lenkki  - s yke 170 tai  yl i
 - tehdä än la ji ha rjoi tuks ena  
es im. uima ri  ui  jne.  - ha rjoi tusva ikutus  ma ksimi  hapenottokyky
 - HH-AV
 - ha rjoi tuks en kokonai skesto 5 - 30 min
 - tois tojen mää rä  1 - 6 ja  pala utuminen 1 - 5min
 - ha rjoi ttelun teho on ra s ka s
4. Nopeuskestävyys
4.1 maitohapoton 
nopeus kes tä vyys X
 - ma ksi maa l is et vauhtikes tä vyysha rjoi tuks et la ji s uori tuks ina ennen tä rkeitä  kis oja , mutta  
vas ta  puberteetin jä lkeen
4.2 maitohapol l inen 
nopeus kes tä vyys X
 - puberteeti ss a  kes kitytä än perus voiman ja  nopeuden kehittämis een
 - puberteeti ss a  nopeus kes tävyyttä ha rjoi tel la an ma itoha pottomas ti
 - ma itoha potonta nopeus kes tä vyyttä  harjoi teta an mä äräinterval lei l la, nopeus ha rjoi ttelul la  ja  
interva l l i la jeja  harjoi ttelema l la
 - ma itoha poton nopeuskestävyys ha rjoi tus  6 - 10 sek interval l i , 2 - 8 mi n pa lautus
*) Se a ika puberteetis sa , jol loin ominai suutta ha rjoi teta an painotetus ti . 
Ta ulukos s a ra sti n s i jouttuminen s ol un a lkuun, kes kel le tai  loppuun kuva a ominai suuden kehi ttä mi sa ja nkohta a  kyseis el lä  kehitys ja ks ol la .
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14 Liikkuvuusominaisuuksien ohjelmointimalli 
Alkuverryttelyn yhteydessä tulee tehdä vain aktiivis-dynaamisia, toiminnallisia liikku-
vuusharjoitteita. Erilaiset kuperkeikat ja askellussarjat ovat hyviä esimerkkejä aktiivisen 
liikkuvuuden kehittämisessä ja samalla hyviä alkuverryttelyliikkeitä. Passiiviset venytyk-
set tulee suorittaa harjoittelun jälkeen tai erillisinä venytysharjoituksina. Passiiviset ve-
nytykset ennen varsinaista harjoitusta heikentävät maksimivoimaa ja räjähtävää voimaa 
sekä lisäävät loukkaantumisriskiä. (Kalaja 2009, 272) (Taulukko 5) 
 
Mikäli halutan lisätä liikkuvuutta, on edellytyksenä keskittynyttä passiivista venyttelyhar-
joittelua vähintään 15 minuuttia kerrallaan. Venytysharjoitukset tulee suorittaa mielel-
lään kaksi kertaa päivässä. Saavutetut muutokset tulee pitää yllä hyvillä alku-, loppuver-
ryttelyillä sekä kerran viikossa tehtävällä liikkuvuusharjoituksella. (Kalaja 2009, 272) 
(Taulukko 5) 
 
Liikkuvuusharjoittelu alakouluiässä keskittyy venyttelytekniikoiden opetteluun ja keskit-
tyy niihin lihaksiin, joilla on taipumusta kiristää. Yleensä alueet ovat pakara-, lonkka-, 
hartia ja rintalihakset. Tavoitteena ennen puberteettia on oppia tavoitteellinen liikku-
vuusharjoittelu. (Kalaja 2009, 277) (Taulukko 5) 
 
Puberteetissa liikkuvuusharjoittelu keskittyy pitämään yllä jo saavutettua liikkuvuusta-
soa jo opituilla venytystekniikoilla. Murrosiän jälkeen voidaan tehdä hyvin intensiivises-
ti liikkuvuusharjoittelua ja pyrkiä parantamaan liikkuvuutta lajiominaisuuksiin sopiviksi. 
(Kalaja 2009, 277) (Taulukko 5) 
 
Ohjelmointimalli liikkuvuuteen kasvuiässä: (Taulukko 5) 
1. Aktiiviset venyttelymenetelmät 
2. Passiiviset venyttelymenetelmät 
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Taulukko 5 Liikkuvuusharjoittelunohjelmointimalli
 
 
  
Liikkuvuusharjoittelun ohjelmointimalli
Pää- ja alaluokka Esipuberteetti 
*) Puberteetti *) Jälkipuberteetti*) Harjoitteelun periaatteet 
1. Aktiiviset 
venyttelymenetelmät
1.1 Akti ivis dyna amis et 
menetelmät X
1.1 Akti ivi s-dynaa mi nen venyttel y
 - l i ikutta va voi ma na  a ntagons ti t
 - pumppa ava a  venyttelyä
 - koordinati i vista
 - a lkul ämmittelyn yhteydes s ä
1.2 Akti ivis pas s i ivis et 
menetelmät X
1.2 Akti ivi s-s ta attinen venyttely
 - l i ikutta va voi ma  partneri  tai  pa inovoi ma
 - pi to ä äri as ennos sa  10-30 s ek
 - 10 -30 s ek pi toja  tois ta en kolme kertaa  venytys tä  a in l i s äten
 - rauha l l inen ympäris ö kes kittyen aina hyvin  venytettävä än l ihaks een
 - harjoi tuks en jälkeen ta pa htuvaa  venyttelyä
2. Passiiviset 
venyttelymenetelmät
2.1. Pas s i ivis dynaa mis et 
menetelmät X
2.1 Pa s si ivis -dynaa minen venyttely
 - ä äri  venytys a sennos s a pumppaa via lyhyi tä l i ikkei tä
 - s uori teta an us ein harjoi tteet partnerin kans sa
 - eri l l i set l i ikkuvuus ha rjoi tuks et
2.2. Pas s i ivis -s taa ttis et 
menetelmät X
2.2 Pa s si ivis -s taa ttinen venyttely
 - pi toja  ä äria s ennos sa  10 - 60 s ek 
 - yri tetää n s a ada aina l i s ää  venyvyyttä  s eura ava s sa  pidos sa
 - pys yvät l i ikkuvuus  muutokset
*) Se a ika puberteetis s a, jol loin omi na is uutta ha rjoi tetaa n pa inotetusti . 
Ta ulukos s a ras tin s i jouttuminen s olun a lkuun, kes kel l e tai  loppuun kuvaa  omi na is uuden kehi ttämis a ja nkohta a kys ei sel lä  kehitys ja ksol la .
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15 Pohdinta 
Tässä opinnäytetyössä laadittiin kilpaurheiluun tähtäävien lasten tarpeet huomioiva 
ominaisuuskohtainen fyysismotorisen harjoittelun ohjelmointimalli. Mallin avulla val-
mentajat voivat aikatauluttaa eri ominaisuuksien kehittämisen lasten ja nuorten urheilu-
valmennuksessa. Ohjelmointimallissa biologiset kehitysjaksot määrittävät, miten ja mil-
loin eri ominaisuuksia kehitetään. Ohjelmointimallia voi käyttää fyysismotoristen omi-
naisuuksien valmennuksen suunnittelussa kasvun kolmessa eri vaiheessa: esipubertee-
tissa, puberteetissa ja jälkipuberteetissa. 
  
Rasitusvammoja aiheuttaa kasvuikäisten yksipuolinen harjoittelu ja kasvun huomioi-
matta jättäminen fyysismotorisessa harjoittelussa. Ohjelmointimallilla pystytään koh-
dentamaan ominaisuuksien kehittäminen oikeisiin biologisiin kehitysjaksoihin, ja näin 
ollen vältetään rasitusvammat lasten ja nuorten kilpaurheiluvalmennuksessa. Ohjel-
mointimallissa esitetään myös yleisperiaatteet ominaisuuksien oikealle kehittämiselle.  
 
Fyysismotoristen ominaisuuksien kehittämisessä lasten ja nuorten urheiluvalmennuk-
sessa on vielä paljon parannettavaa. Urheilulajista riippumatta terveet harjoittelupäivät 
takaavat menestyksen kilpailureilussa. Oikein ohjelmoitu harjoittelu kasvuiässä edesaut-
taa ominaisuuksien tasapainoisessa kehittymisessä matkalla aikuisurheilijaksi. Modernis-
sa kilpaurheilussa pyritään jo hyvin nuorena aikuismaisiin huippusuorituksiin. Motivoi-
tunut valmentaja on kasvuikäisen urheilijan uhka tai tuki tällä matkalla riippuen valmen-
tajan tietotaidosta kasvuikäisen valmentamisessa. Näin ollen ammattimainen lasten ja 
nuorten kilpaurheiluvalmentaja voi hyödyntää ohjelmointimallia fyysismotorisen val-
mennuksen suunnittelussa. 
 
Fyysismotoristen ominaisuuksien kehittämisessä tulee huomioida valmennettavan yksi-
löllinen kehitystaso ja biologinen ikä. Tämä tarkoittaa sitä, että esimerkiksi voiman han-
kinnassa ei voida siirtyä maksimivoimaharjoitteluun, mikäli voimanhankintatekniikat, 
lihaskestävyysharjoittelu ja hormonaaliset muutokset ovat puutteellisia. Toisaalta kestä-
vyyslajeissa vaaditaan hyviä kestovoimaominaisuuksia, mutta riittävä nopeus- ja maksi-
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mivoimataso mahdollistavat kestovoimareservin kehittämisen. Ohjelmointimallissa 
ominaisuuksien sisäiset ja keskinäiset riippuvuussuhteet on tuotu selkeästi esiin. 
 
Ohjelmointimallin taulukot on jaettu eri fyysismotoristen ominaisuuksien mukaan. 
Taulukoissa eri ominaisuuksien kehittämisaikataulu on ajoitettu biologisten kehitysjak-
sojen mukaan. Lasten ja nuorten urheiluvalmennuskirjallisuudessa puhutaan herkkyys-
kausista fyysismotoristen ominaisuuksien kehittämisessä. Lääkäri Harri Hakkaraisen 
mukaan olisi kuitenkin parempi puhua biologisista kehitysjaksoista. Niin sanotut herk-
kyyskaudet ovat sidoksissa biologiseen kypsymiseen, joten on selkeämpää puhua biolo-
gisista kehitysjaksoista. Näin ollen ohjelmointimallissa on päädytty käyttämään tätä 
termiä.  
 
Timo Jaakkola sanoo kirjassa Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet, että 
taito-ominaisuuksien kehittämisessä ei ole todettu olevan biologisia kehitysjaksoja. Siitä 
huolimatta lasten tulee kehittää motorisia perustaitoja ensimmäisen kahdeksan ikävuo-
den aikana. Tällöin hermosto kehittyy ja lajitaitojen oppiminen sujuu helpommin. Ko-
ko kasvuiän ajan on hyvä tehdä monipuolisia yleistaitoharjoitteita alku- ja loppuverryt-
telyiden yhteydessä. Taidon ohjelmointimallissa on käyty nämä prosessit läpi. 
 
Ohjelmointimallin kuntotekijöissä on omat selkeät biologiset kehitysjaksonsa. Fyysisten 
ominaisuuksien kehittäminen liittyy esimerkiksi hormonitoiminnan kiihtymiseen puber-
teetissa. Puberteetti-ikä siis antaa mahdollisuuden kehittää voimaa, nopeutta ja kestä-
vyyttä, mutta jos esipuberteetin aikana ominaisuuksien kehittämisen pohjatyötä ei ole 
tehty kunnolla, jää yksi biologinen kehitysjakso hyödyntämättä parhaalla mahdollisella 
tavalla. Näin ollen yksilö ei saavuta omaa kehityspotentiaaliaan. Ohjelmointimallissa 
pyritään selkeästi tuomaan esiin ominaisuuksien ja niiden kehittämisen keskinäinen yh-
teys ja progressiivisuus. 
 
Esipuberteetin aikana tehdään paljon niin sanottua pohjatyötä myöhemmin tapahtuval-
le, kuormittavalle lajiharjoittelulle. Pohjien rakentaminen on pitkäjänteistä työtä ja vaatii 
valmentajalta paljon osaamista, sillä eri ominaisuuksia tulee kehittää tässä kehitysjaksos-
sa kärsivällisesti. Kestävyyttä lisätään aerobisvetoisesti, nopeudessa painotus on her-
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mostoa kehittävässä harjoittelussa, voimaa hankitaan omanpainon lihaskestävyyshar-
joitteilla, taito-ominaisuuksia kehitetään yleistaitoharjoituksilla ja liikkuvuutta paranne-
taan lihastasapainoa ylläpitäen. Näin valmistetaan kasvuikäistä ottamaan puberteetin 
aikaiset harjoitusärsykkeet vastaan. 
 
Puberteetissa painotus on jo enemmän lajinomaisessa harjoittelussa. Hyvin suunnitel-
luista alku- ja loppuverryttelyistä saadaan monipuolisuutta kasvupyrähdyksen aikaiseen 
valmentautumiseen.  Puberteetissa kestävyyttä voidaan alkaa kehittää jo enemmän la-
jinomaisesti ja harjoittaa hapetonta aineenvaihduntaa. Nopeuden kehittämisessä voi-
daan siirtyä jo nopeusvoimaharjoitteluun. Voimaharjoittelussa voidaan siirtyä perus-
voimanhankintaan. Taitoa muokataan jo hyvin lajinomaisesti, mutta yleistaitoharjoitte-
lua tulee tehdä vielä viikoittain. Liikkuvuuden kehittämisessä keskitytään ylläpitävään 
harjoitteluun voimakkaan kasvun aikana. Puberteetin aikaisessa harjoittelussa on syytä 
huomioida valmennettavan biologinen ikä. Ohjelmointimallin ohjeilla puberteetista 
voidaan siirtyä seuraavaan biologiseen kehitysjaksoon eli jälkipuberteettiin ja aloittaa jo 
hyvin aikuismainen lajiharjoittelu. 
 
Jälkipuberteetissa anabolisten hormonien eritys on voimakkaimmillaan. Tämä kannat-
taa hyödyntää varsinkin kestävyys- ja voimaharjoittelussa kehittämällä näitä ominai-
suuksia lajinomaisesti tässä vaiheessa kilpaurheilijan uraa. Voimakkaita hermostollisia 
maksimivoimaharjoituksia ja elimistöä laktaatilla kuormittavia nopeuskestävyysharjoi-
tuksia voidaan jo tehdä. Ohjelmointimallissa on selkeät ohjeet miten jälkipuberteetissa 
voi harjoituttaa urheilijaa. 
 
Ohjelmointimallista on optio syventää jääkiekkojoukkue Jokereille fyysismotorinen 
pelaajapolku. Fyysismotorisessa pelaajapolussa tehdään eri ominaisuuksien kehittämi-
seen harjoitepankki kasvun kolmeen eri vaiheeseen. Harjoitepankin oheen voidaan liit-
tää liikkuvaa kuvaa ja koulutustilaisuuksia seuran juniorivalmentajille. Ohjelmointimalli 
toimii myös hyvänä pohjana jatko-opintoja silmällä pitäen.  
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